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GRAVIDITETSDIABETES OCH KOST

Vid graviditetsdiabetes racker moderns insulinproduktion inte till for att tdcka det Okade behovet
under graviditeten. Om kvinnan varit overviktig redan fore graviditeten eller om vikten stigit mycket
under graviditeten forsvagas insulinets effekt och sockertdligheten. Som en féljd av det stiger
mammans blodsocker och fostret kan bli stérre &n normalt. Det ar viktigt att halla moderns blod-
socker normalt samt viktuppgangen lamplig under graviditeten. Dessa mal uppnas vanligen med
hjalp av kost, motion, och vid behov, insulinbehandling. En bra behandling av graviditetsdiabetes
tryggar att graviditeten framskrider normalt och forhindrar att fostret véaxer for mycket. Genom att
kontrollera vikten efter forlossningen kan man forhindra att mamman far graviditetsdiabetes pa nytt
eller typ 2 diabetes.

Kosten kan innehalla mindre kolhydrater, men lite mera fett och protein &n man annars rekommen-
derar for diabetiker. Rekommenderande kolhydratkallor ar fullkornsspannmalsprodukter, gronsa-
ker, potatis, flytande mjolkprodukter, frukter och bar. Hos graviditetsdiabetiker stiger blodsockret
latt pa morgonen och efter frukost och darfor ar frukosten mindre &n normalt. Blodsockret halls pa
lamplig niva om man ater ofta och lite at gangen och satsar pa ett rikligt fiberintag.

KOSTVAL

Brod, 6vriga spannmalsprodukter och potatis

. Valj fiberrika fullkornsprodukter (4-6 skivor brod om dagen): t.ex. olika rag-, fullkorns-, havre-,
fro-, kli- och knackebrod och grét. Brod och bakverk som innehaller vitt vetemjol hojer blodsock-
ret snabbt och de innehaller ocksa bara lite fiber. Alternativ till potatis &r morkt ris och pasta.

Bar, frukter

e Innehdller frukt- och druvsocker (fruktos, glukos) och hojer darfor blodsockret om man ater
mycket av dem. Bar och frukt ar bra fiberkallor och ar darfor ett frascht tillagg ocksa vid gravidi-
tetsdiabetikerns maltider. Du kan &ta 3-5 frukt- eller barportioner fordelade pa dagens olika
maltider. En portion ar t.ex. 2 dl bér, ett &pple, en liten banan eller 15 st vindruvor.

Mj6lkprodukter

o Valj fettfri mjolk, surmjolk, yoghurt och fettfattig ost (<17 %). Mjolkprodukterna ar viktiga kalci-
umkallor, men rikligt anvanda hojer de blodsockret och energiintaget vaxer. Man far tillrackligt
med kalcium t.ex. fran 3—4 glas fettfri mjolk eller surmjolk och 2—3 skivor ost. Det &r bra att for-
dela mjolkproduktsportionerna (1-2 dl) pa olika maltider, sa att blodsockret inte stiger for myck-
et efter en maltid. Undvik mjolkprodukter vid morgonmalet om ditt blodsocker stiger latt efter
morgonmalet.

Vegetabilier (gronsaker, rotfrukter och baljvéaxter)

e At rikligt med vegetabilier vid 5—6 maltider, minst ett halvt kilo om dagen. Vid huvudmaltiderna
fyller du halften av tallriken med vegetabilier och vid dvriga maltider ater du vegetabilier som
tillbehor antingen som sadana eller pa brod. Vegetabilierna fyller magen och jamnar ut blod-
sockerhojningen efter maltiden.

Fisk, hona, kott, 4gg, ost och palagg
e Vil fettfattiga och saltfattiga sorter och tillred maten med bara lite salt och fett. En mattlig
portion racker som tillagg till den dvriga maten.
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Fetter

e Anvand mjukt vaxtfett (60-80 %) 6—8 tsk pa brod och vaxtolja 1-2 msk eller flytande marga-
rin vid matlagning samt fisk 2-3 ganger per vecka, sa tryggar du tillgdngen pa nédvandiga fett-
syror och sockertaligheten blir battre. Mandlar, notter och frona &r ocksa bra kallor till mjuka fet-
ter. En for riklig anvandning av djurfett och anvandning av feta livsmedel forsamrar fettkvali-
teten, Okar vikten och férsvagar sockeramnesomséttningen.

Drycker

e Om man &r torstig ar lampliga drycker vatten, saltfattigt mineralvatten och osockrat te. Juice
och sockrade laskedrycker rekommenderas inte, eftersom de hojer blodsockret och innehaller
mycket energi. Juicer och barsafter spads med vatten och av laskedryckerna valjer man light-
drycker som so6tats med aspartam, asesulfam, steviolglykosider och sukralos.

Socker

e Socker, sirap och honung hojer blodsockret snabbt, men de kan &anda anvandas i sma mang-
der som en del av kosten. Man behover inte nddvéandigtvis andra sétningsmedel. Man kan dag-
ligen unna sig en lattsockrad efterratt, 1-2 ganger per vecka bulle eller barpaj med bulldegsbot-
ten och en gang i veckan en liten mangd godis (20 g).

Soétningsmedel

e Xylitoltuggummi och -pastiller kan atas i sma mangder dagligen. Sacketter och sétningsme-
delspulver som innehaller aspartam, steviolglykosider eller asesulfam lampar sig som sot-
ningsmedel i drycker. Man kan inte anvanda mer av s.k. dietprodukter &n av motsvarande sock-
rade.

VIKTKONTROLL OCH FYSISK AKTIVITET

e Den rekommenderade genomsnittliga viktuppgangen under graviditeten ar 8—12 kg. Om man
har overvikt ar en viktuppgang pa 6-8 kg tillracklig, om man har mycket évervikt rekommende-
ras ingen viktuppgang. Vid graviditetsdiabetes ar det rekommenderade energiintaget ca 1600—
1800 kcal/dygn. Om vikten fore graviditeten ar normal behtéver man vanligtvis mer energi, ca
2000-2200 kcal/dygn.

¢ Regelbunden fysisk aktivitet hjalper vid viktkontrollen och hjalper kroppen att utnyttja sockret.
Utéva nagon fysisk aktivitet du tycker om dagligen eller minst tre ganger per vecka, 30 min at
gangen. Nyttomotion ger dig motion i vardagen. Om du far sammandragningar da du motion-
erar, ska du utéva mindre anstrangande motion. En god fysisk kondition hjalper ocksa att klara
sjalva forlossningen béttre.

UPPFOLJNING AV BLODSOCKRET

e Vid graviditeten ar granserna for glukosbelastning 5,3 mmol/l (0 h), 10,0 mmol/l (1 h) and 8,6
mmol/l (2 h). Kostbehandling ar tillrackligt om blodsockrets fastevarde (plasmaglukos) och
blodsockernivan fore maltiden ar under 5,5 mmol/l och en timme efter maltiden under 7,8
mmol/l i hemmatningar. Lakemedelsbehandling behévs vanligtvis om gransvardena uppre-
pande 6verskrids .

¢ Risken att insjukna i typ 2 diabetes ar markbart forhdjd hos kvinnor som haft graviditetsdiabe-
tes. Glukosbelastningen upprepas 6-12 veckor efter forlossningen at de kvinnor som har fatt
insulin- eller tablettbehandling. Glukosbelastningen upprepas efter ett ar at kvinnor som fatt
kostbehandling. Om glukosbelastningen &r pa en normal niva upprepas glukosbelastningen i
fortsattningen vart tredje ar eller varje ar om glukostoleransen har sjunkit.
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MALTIDSPLAN Energiméngd 1600-1800 kcal = 6,7-7,5 MJ (40-50 E% kolhydrater)

Maltider K. Exempel pa dagens maltider Kolhydrater
g/maltid

Morgonmal 1-2 skivor fullkornsbrod eller 2—-2,5 dl fullkornsgrot 20-3049
6-9 1-2 tsk vaxtmargarin eller -olja

2 dlI fettfri mjolk eller fil eller 1,5 dI lattyoghurt

eller 2 dI béar eller frukt

1-2 skivor ost eller palagg med lite fett

gronsaker

kaffe eller te
Mellanmal vid behov |1 skiva brod + 1 tsk vaxtmargarin och/eller 10-20g
9-10 1 frukt
Lunch 1-2 potatisar eller 1,5-2 dl ris eller pasta 40-60 g
11-13 1-2 skivor fullkornsbréd + 1-2 tsk vaxtmargarin

2 dl fettfri mjolk eller surmjolk

100-120 g fisk-, hons-, kott- eller bonréatt

rikligt med gronsaker + 1 msk salladsdressing

eller brodmaltid:

t.ex. 2—3 skivor fullkornsbrod + 2—3 tsk vaxtmargarin,

2-3 skivor fettfattigt palagg, sallad, frukt och 2 dl

fettfri mjolk, surmjolk eller osmaksatt yoghurt.
Mellanmal 1 skiva fullkornsbrdd + 1 tsk vaxtmargarin och/eller {20 g
14-15 1 frukt eller 2 dl bar eller 1,5 dlI lattyoghurt

gronsaker

kaffe eller te
Middag 2-3 dl soppa eller 2 dI ladmat eller stadig sallad 50-60 g
17-19 1-2 skivor fullkornsbréd +1-2 tsk vaxtmargarin

2 dI fettfri mjolk eller surmjolk

1 dl kram eller 1 frukt

rikligt med gronsaker

eller som lunchen
Kvallsbit 1-2 skivor fullkornsbrod + 1-2 tsk vaxtmargarin 20-40g¢
20-22 1-2 skivor ost eller palagg med lite fett

2 dI fettfri mjolk, surmjolk eller fil

gronsaker

te
Kolhydrater totalt 160-230¢
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Pa brodet minst 60 % mjukt vaxtmargarin (1 tsk per bréd) och pa salladen 1-2 msk oljebaserad
dressing. Anvand tallriksmodellen da du lagger upp huvudmaltiderna.

Tallriksmodellen (Bild: Valtion ravitsemusneuvottelukunta ©)

En kost som ger 1800 kcal lampar sig for de flesta gravida. Fér en del rekommenderas 1600 kcal
eller mindre for att kontrollera viktuppgangen. | tabellen motsvarar de mindre portionerna och kol-
hydratmangderna ca 1600 kcal och de stérre ca 1800 kcal. En regelbunden och tat maltidsrytm
haller blodsockret jamnt och dampar samtidigt aptiten. En graviditetsdiabetiker som anvander
insulin maste sorja for ett tillrackligt kolhydratintag vid maltiderna, i synnerhet vid kvallshiten. Om
du ater enligt maltidsplanen far du automatiskt ratt mangd kolhydrater, men om du vill kan du spe-
cificera dina egnha matvanor med en kolhydrattabell.
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OMVANDLINGSTABELL FOR KOLHYDRATER

Var och en av foljande portioner innehaller ca 10-15 g kolhydrater (kh)

Brod, grot, frukostflingor, bulle Frukter, bar

1 tunn skiva toast (vikt 20 g) 1 &pple, paron, apelsin, persika, mango, papaja,
1 bit ragbrod (ruispala, reissumies eller real, vikt 30 g) | nektarin eller kiwi (vikt 100-150 g)

¥ liten semla Y% banan (vikt 50 g) eller ¥ grapefrukt

1 bit knackebréd eller 2 surskorpor 1-2 mandariner

1 grahamsskorpa 2-3 féarska eller torkade plommon eller aprikoser
Y karelsk pirog 1 dl vindruvor (15 st) eller 2 msk russin
2-3 skivor kolhydratfattigt bréd 1 torkat eller farskt fikon

1-1,5 dl grét kokt i vatten (1/2 dl flingor) 1 dl korsbér

1 dl grét kokt i mjolk 2-3 bér (1-2 dl upptinade djupfrysta bar)
1 dl bérgrot 1 rejal skiva vattenmelon

1,5 dl valling 1 dI fruktsallad

2 msk mysli 1 dl krossad ananas eller 2 ringar ananas
1 dlI flingor 1 dl juice eller nektar

1 bit Weetabix 2 dl utspédd saft

3—4 dl popcorn 1 dl krdm

1 tunn skiva bulle eller ¥ liten bulle 1 dl barsoppa eller 4 dl sockerfri barsoppa
1 tunn skiva kaffekaka, rulltarta eller fylld tarta 1 msk sylt eller marmelad

2 sota eller salta kex 1 saftispinne

Potatis, ris, pasta Mjolkprodukter, sojaprodukter, rismjolk
1 potatis (vikt 60 Q) 1 glas (2 dlI) fettfri mjolk eller surmjélk

1 dI potatismos eller pommes frites 2 dl osmaksatt yoghurt eller fil

1 dl potatissallad 1-1,5 dI bar- eller fruktlattyoghurt

1 dl kokt ris 1 strut eller bagare dietglass

1 dlI kokta makaroner (pasta) eller nudlar 1 dl eller pinne vanlig glass

1 dl kokta bonor/arter eller linser 1 dl bar- eller fruktkvarg

1dl majs 2 dI sojamjolk eller 1 dI sojayoghurt

1 dl rédbetssallad eller sillsallad 3 dI rismjélk

Mat Drycker

1 dI 1adratter, risotto eller lasagne 2 dl utspadd saft

1,5 dl kott-, fisk-, héns- eller artsoppa 1 dl juice

2 dI passoppa 1 dl mjod

1 vaxtbiff 1 dl sockrad laskedryck

3 plattar 4 dl svagdricka

2 dl sas 1 flaska alkoholfritt ol

Obs! De flesta innehaller rikligt med fett Snacks, sétsaker, socker

kottpastej 20 g kolhydrater/portion 100 g (2 dI) mandel eller nétter

kottpirog 35¢ ? 20 g chips (2 dI)

liten pizza 60 g ” (stor 70-90 g kh) 20 g choklad eller mysli- eller chokladstang
hamburgare 30g ” (stor dubbel 50 g kh) 10 g godis eller lakrits eller 15 g tuggummi
hot dog 30g ? 3 tsk strésocker 3-5 bitar socker

wrap (tortilla) 409 ? 1 msk honung eller sirap

Med kolhydrattabellen far du variation i maltiderna och kan tillampa alternativen pa dina egna mat-
vanor. Det rekommenderas att man i regel anvander alternativ i samma matgrupp och da forblir
maltidernas sammansattning god. Det rekommenderas att man endast tillsatter kosten en liten
mangd sotsaker en gang i veckan. Gor halsosamma val i vardagen, sa kan du unna dig lite nar det
ar fest.
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